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Ratgeber Teil 1
Kinderwunsch

Vorbereitung auf die Schwangerschaft

Sie hegen den Wunsch nach eigenen Kindern? Sie mochten eine Familie
griinden? Bestimmt stellen sich Ihnen dabei eine Menge Fragen. Dieser
Ratgeber mochte Sie auf Ihrem Weg begleiten und Ihnen wichtige
Informationen vermitteln.

Eine Schwangerschaft sollte gut vorbereitet sein — zum Wohl des Kindes
wie auch der Mutter. Am besten reden Sie friihzeitig mit Ihrer Frauenarztin
oder Ihrem Frauenarzt Gber Ihre Nachwuchsplane und lassen sich beraten.

Die Zurcher Gynékologin Lea Kdchli: Sie ist in diesem Ratgeber die Expertin,
die in Interviews zu den drei Themen Kinderwunsch, Schwangerschaft und
Stillzeit ausfihrlich Auskunft gibt.

Gesunder Lebenswandel

Um optimale Voraussetzungen flr die Schwangerschaft zu schaffen, ist ein
gesunder, ausgeglichener Lebenswandel von entscheidender Bedeutung -
das gilt nicht nur fur die Frau, sondern auch fir den Mann. (siehe Punkt 6.)

Der Alkoholkonsum sollte gemassigt, auf das Rauchen vollstandig verzichtet
werden. Achten Sie auf Ihr Gewicht, ausreichend Ruhezeiten und lhre
Erndhrung. Wissenschaftliche Studien zeigen ndmlich, dass der Bedarf an
Mikronadhrstoffen wahrend der Schwangerschaft und in der Stillzeit um
50 bis 100 Prozent hoher liegt.

Damit sich der Fotus im Bauch der Mutter gut entwickelt, bendtigt er bereits
zu einem friihen Zeitpunkt eine ausreichende Versorgung mit Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen wie auch Fett- und Aminosduren.

Essen Sie schon vor der Schwangerschaft viel Obst, Gemse, Milch und
Vollkornprodukte. Es empfiehlt sich zudem der Verzehr von fettarmem Fleisch
(Poulet, Schweine-, Lamm- oder Kalbsfilet): Dieses enthéalt hochwertiges Eisen,
womit sich Blutarmut verhindern I8sst.

Die zentrale Bedeutung von Folsaure

Eine zentrale Funktion nimmt das Vitamin Folsdaure ein. Ohne Folsdure kann
die Zellteilung nicht erfolgen, ebenso droht die Bildung von roten Blutkérpern
beeintrachtigt zu werden. Bei seinem raschen Wachstum ist der Fotus auf viel
Folsdure angewiesen — weshalb es eminent wichtig ist, dass schwangere Frauen
Uber eine entsprechend hohe Abdeckung verflgen.

Bei einem Folsdure-Mangel besteht das Risiko von Neuralrohrdefekten: Beim
werdenden Kind kann es zu gravierenden Fehlbildungen kommen, weil sich die
Wirbelsaule nicht richtig schliesst. Die Medizinwelt spricht von Spina bifida —
dem offenen Riicken. Rund die Halfte der betroffenen Kinder sterben, wahrend
die anderen meist lebenslang an Beinen und Beckenboden geldhmt bleiben
und auf den Rollstuhl angewiesen sind. Stuhl- und Urininkontinenz gehen
haufig mit der Invaliditat einher.

Aus diesem Grund wird die Einnahme zusatzlicher Folsdure mittels einer
tdglichen Tablette mit 400 Mikrogramm bereits vor der Schwangerschaft
empfohlen. Umfangreiche Studien haben ergeben, dass sich dank dieser
Folsaure-Prophylaxe die Wahrscheinlichkeit von Neuralrohrdefekten um
die Hélfte reduziert.



Mit Folsaure weitere Geburtsfehler verhindern

Durch die friihzeitige Einnahme von Folsdure kann auch das Risiko von
Frih- und Fehlgeburten gesenkt werden. Neue Erkenntnisse zeigen auch,
dass Folsdure hilft, andere Geburtsfehler wie Lippen-Kiefer-Gaumenspalten,
angeborene Herzfehler, Down-Syndrom oder Harnwegfehlbildungen

zu reduzieren.

Wichtig ist, die Einnahme mindestens vier Wochen vor der Empfangnis zu
beginnen und zehn Wochen dariber hinaus fortzusetzen. Da der Zeitpunkt der
Empféngnis unsicher ist, sollten alle Frauen, die schwanger werden mochten
oder kénnten, ein Folsaurepraparat kontinuierlich einnehmen.

Besonders wichtig ist die Folsaure fUr jene Frauen, die im Hinblick auf einen
Kinderwunsch die «Pille» absetzen. Empfangnisverhitende Hormonpraparate
konnen den Folsaurespiegel im Kérper senken und damit das Risiko erhdhen.
Es wird empfohlen, bereits 1-2 Monate vor Absetzen der «Pille» mit der regel-
massigen Einnahme eines Folsdureprdparates zu beginnen.

Experten-Interview mit Lea Kochli

Idealerweise sollte man drei Monate vor erwarteter Empfangnis beginnen.
Es handelt sich um eine Faustregel, die jedoch nicht so gut planbar ist.
Spétestens vier Wochen vor der Schwangerschaft respektive dem Absetzen
des VerhUtungsmittels sollte dann aber Folsdure eingenommen werden.

Ich empfehle jingeren wie dlteren Frauen gleichermassen, am besten drei
Monate vor erwarteter Schwangerschaft zu starten. Gerade die junge
Generation, die sich immer mehr vegan erndhrt, weist eine Unterversorgung
mit Folsaure aus.

Nein, der bendtigte Bedarf kann kaum gedeckt werden. Fur diesen Zweck
mUsste man mindestens finf Mahlzeiten pro Tag mit extra viel Folsdure zu sich
nehmen — etwa griines Gemduse oder Blattspinat. Man muss jedoch wissen,
dass Folate sehr hitzeempfindliche Stoffe sind. Bei gekochten Speisen zerfallen
sie und kénnen vom Korper nicht verwertet werden.

Verbessert sich dadurch die Spermienqualitat?

Neuere Beobachtungsdaten zeigen, dass die Qualitat, aber auch die Quantitat
der Spermien bei der Einnahme von Folsdure in Kombination mit Zink um

bis zu 70 Prozent gesteigert werden kann. Die Samenzellen enthalten zudem
weniger Defekte im Erbgut. Ich empfehle deshalb auch den Ménnern die
Einnahme von entsprechenden Préparaten.



Auch hier gibt es eine Faustregel: Frauen, die jinger als 35 Jahre alt sind, sollten
sich nach 12 Monaten bei ihrer Gyndkologin oder ihnrem Gyndkologen melden.
Bei Frauen, die dlter als 35 Jahre alt sind, wird nach sechs Monaten zur
Kontaktaufnahme geraten. Voraussetzungen fur diese Empfehlungen sind ein
regelmadssiger Menstruationszyklus sowie regelmassige sexuelle Aktivitat mit
dem Partner.

Viele Paare brauchen mehrere Monate, um ein Kind zu zeugen. Von 100 Frauen,
die ein Baby mochten, sind 15-20 innert vier Wochen und 80-90 innert einem
Jahr schwanger.

Das finde ich wichtig. Mir fallt auf, dass insbesondere Frauen in der ersten
Schwangerschaft nicht wahrhaben wollen, wie hdaufig Aborte vorkommen.
Bei mehr als der Halfte aller befruchteten Eizellen kommt es vor der sechsten
Schwangerschaftswoche zu einer Fehlgeburt. Das bemerken die meisten
Frauen indes gar nicht. Sie interpretieren den Abort als besonders starke
Regelblutung. Ab der flnften Schwangerschaftswoche betrdagt die Rate der
Fehlgeburten immer noch zehn bis 15 Prozent. Es ist wiinschenswert, dass
die Patientinnen diese Zahlen kennen.

Was der Mann tun kann

Auch der Mann kann mit seinem Verhalten einiges dazu beitragen, dass der
Kinderwunsch in Erflllung geht und beste Bedingungen fiir die gesunde
Entwicklung des Fotus geschaffen werden. Wie bei der Mutter, gilt auch fur
ihn: Je gestinder er lebt, desto besser flir das Kind.

Wichtig zu wissen ist insbesondere der Umstand, dass jede Form von Uber-
warmung der Hoden zu einer Verschlechterung der Sammenzellqualitat fihren
kann. Der Zurcher Mannerarzt Christian Sigg vom Andrologie Zentrum Zirich
rat deshalb zu folgenden Verhaltensweisen:



Wie die Gyndkologin Lea Kochli im Interview, empfiehlt auch Christian Sigg
den Mannern die Einnahme von Folsaure und Zink, weil diese beiden Substanzen
im Stoffwechsel der Samenzellen «eine zentrale Stellung» einnehmen wiirden.

Weiter rét er zum Verzehr von Obst und GemUse und zu regelmassiger
sportlicher Aktivitat. Dadurch werde Stress abgebaut und eine verbesserte
hormonelle Situation geschaffen.
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